
bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ мл μ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ л Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ л Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ мнл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ нΦр Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ лΦр Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ лΦр Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Pico de Gallo (Salsa Fresca) 
 tǊŜǇΥ мл ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƘƛƭƭΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ нр ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ мл ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ Ϥѻ ŎǳǇ 

Ingredients 

н ŎǳǇǎ ŘƛŎŜŘ wƻƳŀ ǘƻƳŀǘƻŜǎ όŀōƻǳǘ п-с ǘƻƳŀǘƻŜǎύ 

м ƧŀƭŀǇŜƷƻ ƻǊ н ǎŜǊǊŀƴƻ ŎƘƛƭŜǎΣ Ǌƛōǎ ŀƴŘ ǎŜŜŘǎ ǊŜƳƻǾŜŘΣ ƳƛƴŎŜŘ 

ѻ ŎǳǇ ƳƛƴŎŜŘ ŦǊŜǎƘ ŎƛƭŀƴǘǊƻ ƭŜŀǾŜǎ 

н ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ƭƛƳŜ ƧǳƛŎŜ όŀōƻǳǘ м ƭƛƳŜύ 

ѹ ŎǳǇ ŬƴŜƭȅ ŎƘƻǇǇŜŘ ƻƴƛƻƴ όŀōƻǳǘ ѹ ƳŜŘƛǳƳ ƻƴƛƻƴύ 

ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŀƭǘ 

 

Directions 

мΦ Lƴ ŀ ƳŜŘƛǳƳ ƳƛȄƛƴƎ ōƻǿƭΣ ŀŘŘ ǘƘŜ ǘƻƳŀǘƻŜǎΣ ƧŀƭŀǇŜƴƻ ƻǊ ǎŜǊǊŀƴƻ 

ŎƘƛƭŜǎΣ ŎƛƭŀƴǘǊƻΣ ƭƛƳŜ ƧǳƛŎŜΣ ƻƴƛƻƴΣ ŀƴŘ ǎŀƭǘΦ 

нΦ {ǝǊ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ 

оΦ {Ŝǘ ƛƴ ǘƘŜ ǊŜŦǊƛƎŜǊŀǘƻǊ ǘƻ ŎƘƛƭƭ ŦƻǊ ŀǘ ƭŜŀǎǘ мр ƳƛƴǳǘŜǎ ōŜŦƻǊŜ ǎŜǊǾƛƴƎΦ  

пΦ {ŜǊǾŜ ŎƻƭŘ ƻǊ ŀǘ ǊƻƻƳ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŜΣ ŀǎ ŀ ŘƛǇ ƻǊ ŀ ŎƻƴŘƛƳŜƴǘΦ  

 

Recipe Notes 

¶ ¢ƻ ƳŀƪŜ ǘƘŜ ǎŀƭǎŀ ƘƻǧŜǊΣ ŀŘŘ ŀ ǉǳŀǊǘŜǊ ǘƻ ƘŀƭŦ ƻŦ ǘƘŜ ŎƘƛƭŜ ǎŜŜŘǎ ǘƻ 

ǘƘŜ ǎŀƭǎŀΦ 

¶ ¢ƻ Ŏǳǘ Řƻǿƴ ƻƴ ǘƘŜ Ǌŀǿ ƻƴƛƻƴ ƅŀǾƻǊΣ ƭŜǘ ǘƘŜ ŎƘƻǇǇŜŘ ƻƴƛƻƴ ǎƛǘ ƛƴ 

ǘƘŜ ōƻǿƭ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ƭƛƳŜ ƧǳƛŎŜ ǿƘƛƭŜ ȅƻǳ ǇǊŜǇŀǊŜ ǘƘŜ ƻǘƘŜǊ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǘǎ 

ƻǊ ǊƛƴǎŜ ƛǘ ǳƴŘŜǊ ŎƻƭŘ ǿŀǘŜǊ ŦƻǊ ол ǎŜŎƻƴŘǎΦ 

https://www.nutrition.va.gov

